Nejvétsi chodecka vyzva v Cesku startuje uz
podesaté. Vyzva 10 000 kroku rozchodila uz
vice nez 70 tisic lidi
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Praha, 10. zari 2025 - Nejvétsi chodecka vyzva v Cesku Vyzva 10 000 krokt se spusti letos v
rijnu uz podesaté. Do vyzvy, ktera ma za cil rozpohybovat lidi a znovunavratit chiazi do
bézného dne, se zapojilo celkem 70 784 ucastniku a v jarnim kole vyzvy rekordnich 22 tisic
ucastnikl. Rijnova vyzva potrva od 1. do 31. fijna. Zajemci se mohou registrovat uz dnes na
www.desettisickroku.cz.

Chuze je nejprirozenéjsi pohyb, ktery vede k zachovéni fyzického zdravi i duSevni pohody. ,Prudky
rozvoj civilizace predbihd vyvoj naseho druhu a my ztrdcime potrebu dynamické svalové namahy,
madme pouze statickou - sedime nebo lezime. Abychom byli zdravi, musime se vratit k pohybu a
chiizi,

protoZe to je zdkladni Zivotni potreba a nejdulezitéjsi vlastnost k zachovani Zivota,” popisuje
kardiochirurg a ambasador vyzvy Jan Pirk.

Prvni kolo vyzvy odstartovalo na jare 2021 béhem pandemie COVID-19. Jeho cilem bylo podporit
rizikové skupiny, coz se doted projevuje ve specialné upraveném bodovani. To je nastavené tak, aby
se lidé s vyS$sim vékem a BMI vyrovnali ostatnim.

,Vyzva motivuje lidi k chiizi, kterd je nejjednodussim a nejprirozenéjsim pohybem a je tak pristupnd



témer vsem lidem bez ohledu na vék a zdravotni stav. Vede ke zlepSeni zdravotniho stavu obyvatel
a funguje jako prevence vici civilizacnim chorobdm,” nastinuje vyhody chlize a motivaci k organizaci
vyzvy koordinatorka Vyzvy 10 000 krokd Sylva Machova.

Jednim z téch, kterym chlize zménila Zivot je i ucastnik vyzvy Lukas Jelinek, ktery pred dvéma lety
prodélal plicni embolii a skonéil na jednotce intenzivni péce. ,Sance na preziti byla tak padesdt na
padesdt. Rozhodl jsem se, Ze takhle nechci ddle pokracovat. Zacal jsem hodné pomalu chodit - plice
byly oslabené, navic jsem mél problémy se srdcem. Prvnich pdr mésict jsem usel sotva sto metri a
byl

jsem vyrizeny. Postupné se to zlepsovalo - po roce jsem zvlddl tri kilometry denné, pak sest az sedm
tisic kroku,” vzpomina Jelinek.

Prestoze méa vyzva ve svém nazvu 10 000 kroku, neni cilem ujit tuto vzdalenost. Kazdy ucastnik

si mlize nastavit podle svych Casovych i fyzickych moznosti svou vlastni osobni vyzvu - vzdalenost,
kterou se kazdy den vyzvy pokusi ujit. Cilem je vytvoreni zdravého navyku chiize, coz trva zhruba
mésic. ,, 10 000 krokt neni mantra, ale symbol. Kazdy md jiny start. Za¢inal jsem na Sesti tisicich
krocich a myslel jsem si, Ze deset tisic nikdy nedam. A nakonec jsem je chodil kazdy den. Znam lidi,
kteri ujdou Sedesat kilometri denné, ale to neni pointa - diilezité je zacit a postupné pridavat,”

dodava Jelinek. Rozhovor s LukdSem Jelinkem je dostupny k precteni na webu 10 000 kroku.

Cilem Vyzvy 10 000 kroku je motivovat k pohybu, ale také zlepsit prostredi v nasich méstech a
obcich,

Vevs

Vevs

v§imavéjsi a ohleduplnéjsi,” uzavira Jaroslav Martinek, jednatel spolku Partnerstvi pro méstskou
mobilitu, ktery usiluje o dobré zmény ve verejném prostoru a spolu s mésty vyzvu organizuje.

Vyzva 10 000 krokl za¢ina 1. fijna. Zucastnit se mohou lidé z celé republiky - jednotlivci, tymy,
mésta,
firmy, ale i Skoly. Registrovat se mohou na www.desettisickroku.cz.

Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroku

Celorepublikové vyzva snazici se o znovunavraceni chuize do Zivota jako
bézného zplusobu dopravy na kratké vzdalenosti. Do akce se zapojilo vice nez
70 mést a obci a 22 000 Gcastniku. Specidlné upravené bodovani umoznuje
ucastnikim s vy$$im vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim. Chuze se tak
stava nejen nastrojem ke zlepSeni zdravi spolecnosti, ale také k posileni zajmu
o verejny prostor v misté, ve kterém ucastnici ziji. Akce probiha dvakrat rocné
v dubnu a rijnu.

Vyzvu porada Partnerstvi pro méstskou mobilitu ve spolupraci s ¢eskymi
a slovenskymi mésty. Vice informaci najdete na www.desettisickroku.cz.
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